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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

الربو هو مرض مناعي يؤدي 
لقصور في عمل اجهاز التنفسي، 
ضيقة  الهواء  مجاري  به  وتكون 
من  ال��ه��واء  م��رور  فيعيق  ج���داً، 
سعااً  يسبب  ما  الرئة،  وإل��ى 
ج��اف��اً، وص����دور ص���وت أث��ن��اء 
وهي  التنفس،  وضيق  التنفس، 
الهوائية  الشعب  أزمة  تسمى  ما 
أو اأزمة القلبية »الربو القلبي«، 
وله أعراض الربو العادية نفسها 
مع وجود التهاب مجرى الهواء، 
والتي حدث عند تراكم السوائل 

بالرئة.
الضوء  نسلط  احوار  هذا  في 
الشعب  عن  الناج  الربو  على 
دانيس  الدكتور  م��ع  الهوائية 
في  مانشستر  مركز  من  ه��اردي 
هو   � الربو؟  مرض  هو  ما  دب��ي: 
التهاب  عن  ينتج  تنفسي  مرض 
في الشعب الهوائية، ويؤدي إلى 
تضيق هذه الشعب، ويظهر على 
شكل نوبات من السعال، وضيق 
الربو  أسباب  هي  ما  النفس.  في 
عند اأطفال وكيفية الوقاية منها؟ 
عند  الرئيسية  الربو  أسباب   �
اأطفال هي اانتانات الفيروسية 
التي  ال��ف��ي��روس��ات  بعض  مثل 
تسبب الزكام واحساسية »مثل 
ودخ��ان  القطط،  ووب��ر  الغبار، 
كما  البارد«،  والهواء  السجائر، 
أن الشدة النفسية تلعب دوراً في 
إثارة نوبات الربو وكذلك اجهد 

الفيزيائي.
أحياناً  فتكون  ال��وق��اي��ة  أم��ا 
امسبب،  العامل  م��ن  بالوقاية 
الفيزيائي،  اج��ه��د  ج��ن��ب  أو 
الستيرويدات  استعمال  وكذلك 
تفيد  ااس��ت��ن��ش��اق  ط��ري��ق  ع��ن 
الربو  ال��وق��اي��ة م��ن ن��وب��ات  ف��ي 

خصوصاً في احاات امتوسطة 
جديدة  فئة  وهناك  والشديدة، 
من اأدوية هي عبارة عن حبات 
من  تقلل  الفم  طريق  عن  تؤخذ 
إعطاؤها  ومكن  الربو،  نوبات 
أعلب  م��ن ع��م��ر ص��غ��ي��ر، وف���ي 
الربو  ح��اات  من  كثير  اأحيان 
تزول من اأطفال عند سن البلوغ 

أو في مرحلة الشباب.
ما هي أنواع الربو؟

امنشأ  خ��ارج��ي  رب��و  يوجد   �
ورب���و داخ��ل��ي ام��ن��ش��أ، وال��رب��و 
الداخلي يثير احساسية، والربو 

اخارجي ا يثير احساسية.
الشخص  يصاب  أن  مكن  هل 
واخارجي  الداخلي،  الربو  في 

معا؟ً
� نعم.

يستعمل  الذي  البخاخ  هو  ما 
مريض الربو؟

جهاز  ع��ن  ع��ب��ارة  ال��ب��خ��اخ   �
وص��ول  على  يساعد  م��س��اع��د، 
مجاري  إل��ى  الدوائية  اجرعة 
التنفس، ويوجد عدة أنواع منها 

الدوائية،  اجرعة  أحادي  بخاخ 
وب����خ����اخ ع���دي���د اج����رع����ات، 
أشكال  هناك  أق���راص،  وب��خ��اخ 
ج��دي��دة م��ن أدوي���ة ال��رب��و على 
أو   »turbuhaler« ش��ك��ل 
اأشكال  هذه  وفي   ،»discus«
امريض  يقوم  اجديدة  الدوائية 
اجهاز  من  ال���دواء  باستنشاق 
وهي تتميز بأنها توفر للمريض 
ا  لكن  م��ام��اً  مناسبة  ج��رع��ة 
أع��م��ار  ف��ي  اأط��ف��ال  يستطيع 

صغيرة استعمالها.
امصابن  اأط��ف��ال  نسبة  ك��م 

مرض الربو؟
أن  إل��ى  اإحصائيات  تشير   �
من  يشكون  اأطفال  من   10%
بلدان  معظم  في  الربو  أع��راض 

العالم منها أميركا.
الربو � حقائق وأرقام

ت��ش��ي��ر ال��ت��ق��دي��رات إل���ى أن 
سكان  م��ن  ام��ئ��ة  ف��ي   15 ن��ح��و 
امتحدة  العربية  اإم��ارات  دولة 
مرض  وه��و  بالربو،  مصابون 
التنفسي  اجهاز  يصيب  مزمن 
ويتجلىّ في شكل نوبات متكرِّرة 
وصعوبة  واأزي��ز  السعال  من 
ام��رض  ه��ذا  ويصيب  التنفس. 
العمرية  الفئات  كل  من  الناس 
كثير  في  يبدأ  انه  من  الرغم  على 
الطفولة،  سن  في  اأح��ي��ان  من 
40 في  وتشير التقديرات إلى ان 
امئة من اأطفال مصابون بالربو 
العربية  اإم�����ارات  دول���ة  ف��ي 
عجز  الذي  الوقت  وفي  امتحدة. 
فيه الطب عن التوصل إلى عاج 
حاسم للربو، إا أنه مكن التحكم 
تعلموه  ان  يجب  ما  وإليكم  به، 
عن الربو، لكي تضمنوا احصول 

على العاج امناسب.
ه��ل أن���ا م���ع���رَّض ل��إص��اب��ة 

بالربو؟
الصحة  منظمة  تقارير  تشير 
العامية إلى أن أقوى العوامل التي 
تهدّد باإصابة بالربو باستثناء 
في  يتمثل  ال��وراث��ي��ة،  العوامل 
البيئية،  العوامل  إلى  التعرُّض 
الطفولة  مرحلة  خال  وخاصة 
الطفل  يتعرض  حيث  اأول���ى 
الناجة  باحساسية  لإصابة 
عن الغبار والقطط وغبار الطلع 

واحشرات امنزلية.
لإصابة  الناس  يتعرّض  كما 
نتيجة  ��س��ي  ال��ت��ح��سُّ ب��ال��رب��و 
السجائر  ل��دخ��ان  ت��ع��رُّض��ه��م 
في  امهيّجة  الكيماوية  وام��واد 
تناولهم  إلى  إضافة  العمل،  مقر 
خاصة  )وبصفة  اأدوي��ة  بعض 

اأدوي��ة  م��ن  وغ��ي��ره  اأسبرين 
من  وامركّبة  لالتهابات  امضادة 
والوزن  ستيريودية(،  غير  مواد 
امنخفض لدى الوادة والتهابات 
هواء  وتنفس  التنفسي  اجهاز 
تتفاقم  ك��م��ا  ام���ل���وّث.  ام��دي��ن��ة 
التعرُّض  نتيجة  الربو  إصابات 
ل��ل��ه��واء واان��ف��ع��اات اح���ادة 
الرياضية  ال��ت��م��اري��ن  وب��ع��ض 

امرهقة.
استخدام  ت��زاي��د  ي��ك��ون  وق��د 
اأس��ب��اب  أح��د  ال��ه��واء  مكيفات 
التي ساهمت في ارتفاع معدات 
اإصابة بالربو في دولة اإمارات 
من  ويُستفاد  امتحدة،  العربية 
ان  والتقارير  ال��دراس��ات  بعض 
احتماات  تفاقم  الهواء  مكيفات 
نثرها  خال  من  بالربو  اإصابة 
الغرف  في  السجّاد  فوق  الغبار 
التي تبقى نوافذها مغلقة لفترات 
طويلة. إضافة إلى ذلك، قد تعمل 
الهواء  تكييف  أنظمة  أنابيب 
امركزية لدى اتساخها، على نشر 

هذا امرض.

ك��ي��ف أع���ل���م أن���ن���ي مُ��ص��اب 
بالربو؟

مفاجئة  بنوبات  تُصاب  هل 
الليل  خ���ال  ال��ص��در  أزي���ز  م��ن 
يصدر  هل  الباكر؟  الصباح  أو 
كان  إذا  أزي��ز  صوت  ص��درك  عن 
مارستك  خال  أو  ب��ارداً  الهواء 
بعدها؟  أو  الرياضية  للتمرينات 
تُ��ص��اب  أو  ك��ث��ي��راً  تسعل  ه��ل 
مارستك  خ��ال  تنفس  بضيق 
اجلد  ينسحب  هل  للرياضة؟ 
الداخل  إلى  أضاعك  بن  الواقع 
حن تتنفس؟ إذا كانت باإيجاب 
الربو  ب��أع��راض  مُ��ص��اب  فأنت 

ويُستحسن ان تستشير طبيباً.
الربو  نوبات  أعراض  وتتمثل 
التنفس  ف��ي  كبيرة  بصعوبة 
الشفتن  أو  الوجه  لون  ل  وح��وُّ
إلى اأزرق والشعور بقلق كبير 
والتعرُّق  القلب  دقات  وتسارع 
اارتباك  أو  بالدوخة  والشعور 
تشعر  كنت  ف��إذا  النوبة.  خ��ال 
عليك  ي��ج��ب  اأع�����راض،  بتلك 

التوجه إلى الطبيب فوراً.
وم��ن اأع��راض اأخ��رى التي 
احتقان  ال��رب��و،  م��ع  تترافق  ق��د 
ضيق  أو  بألم  والشعور  اأن��ف 
بإيقاع  والتنفس  ال��ص��در  ف��ي 
الزفير  )يستغرق  طبيعي  غير 
الشهيق(،  مدة  ضعف  من  أكثر 
أو  التنفس  في  امؤقت  اانقطاع 

قذف الدم لدى السعال.
ااسعافات ااولية ا زمة الربو
أزمات  من  امريض  يعاني  هل 
اجهاز  في  مزمن  انسداد  أو  ربو 

التنفسي؟
بنوبات  إص��اب��ت��ه  م��ت  ه��ل 
ماثلة من هذه اأزمة من قبل أو 

يشكو من أمراض القلب؟

نفس  لها  السابقة  اأزمات  هل 
اأعراض؟

هل توجد آام بالصدر؟
تقييم أزمة الربو:

ف���ح���ص اح����ال����ة ال��ع��ام��ة 
للمريض.

احيوية  ال��ع��ام��ات  تقييم 
 � التنفس   � الضغط   � )النبض 

درجة احرارة(.
ماحظة ما إذا كان يوجد أزيز 
عند التنفس � ضيق في الصدر أو 

صعوبة في التنفس.
سماع صوت الرئة عند التنفس 

إن أمكن.
حذيرات:

ابد من التفريق بن امشكات 
التي  وتلك  بالتنفس  تتصل  التي 

تتصل بالقلب.
تشتمل أعراض ضيق التنفس 
إف��راز  و  الكام  في  التعثر  على 
وضع  في  إا  النوم  وعدم  العرق 

اجلوس.
بروتوكول اإسعافات اأولية 

أزمة الربو:
تهدئة امريض.

عند  ب����ال����دواء  م��س��اع��دت��ه 
ااحتياج لذلك.

قياس العامات احيوية.
إعطاؤه سوائل على الدوام .

إعطاؤه أكسجن.
اللجوء إلى الطبيب:

على  الطبيب  إلى  اللجوء  يتم 
الفور عند:

أزمات الربو احادة.
أو  التنفس  في  ضيق  ح��دوث 
أزيز في الصدر عند امصاب الذي 

ا يعاني من أزمات الربو.
في  آام  مع  التنفس  في  ضيق 

الصدر.

أوصى خبراء مجموعة حلول 
تفيد في التصدي حالة اخمول 
والكسل التي تصيب اأشخاص 
عادة في فترة منتصف الظهيرة 
م��ن��ه��ا: ال��ت��وق��ف ع���ن ت��ن��اول 
الشوكواته احاة،  مشروبات 
الهواء  من  ق��در  على  احصول 
امعكرونة  تناول  وع��دم  النقي 

في وجبة الغذاء.
معظم  ي��ت��ع��رض  ف��ب��ع��دم��ا 
لقدر  العاملن  من  اأش��خ��اص 
ف��ي فترة  اإن���ه���اك  م��ن  ك��ب��ي��ر 
العمل،  ضغوط  نتيجة  الصباح 
الظهور  في  اخمول  حالة  تبدأ 
مع حلول فترة الظهيرة، اسيما 
وأنها تقترن بتراجع مستويات 
بذله  ي��ت��م  م��ا  نتيجة  ال��ط��اق��ة 
العمل  نشاطات  ف��ي  جهد  م��ن 

صباحاً.
وم���ك���ن ال���ت���ص���دي ح��ال��ة 
اخ��م��ول ه���ذه ب��إت��ب��اع بعض 

النصائح امفيدة، ومنها :
فقد   : ال��س��ك��ري��ات  جنب   -
ال��ذي  السريع  ال��دع��م  أن  ثبت 
مجرد  اجسم  عليه  يتحصل 
ما  س��رع��ان  السكريات  ت��ن��اول 

أن  نتيجة  خمول  حالة  تعقبه 
السكر بالدم تتراجع  مستويات 
اأنسولن  لهرمون  استجابة 
يبادر  عندما  إف��رازه  يتم  ال��ذي 
السكر.  ب��ت��ن��اول  اأش��خ��اص 
عن  عوضاً  ااستعاضة  ومكن 

صعيد  على  أبطأ  مصادر  ذلك 
ح���رق ال��ط��اق��ة م��ث��ل ال��ده��ون 
امعبأة  اخفيفة  وال��وج��ب��ات 
وال��ك��رب��وه��ي��درات  بالبروتن 

امعقدة مثل احبوب الكاملة.
- جنب تناول وجبات الغذاء 

يتم  ما  أن  ثبت  حيث   : الثقيلة 
ه  يُوجِّ الغذاء  وجبة  في  تناوله 
ويحوله  الدماغ  عن  بعيداً  الدم 
الهضم، ما  للمساعدة في عملية 
من  بحالة  يشعر  اجسم  يجعل 
بتجنب  ينصح  ولهذا  اخمول. 

ضخمة  الساندويتشات  تناول 
من  ك��ب��ي��ر  وع����اء  أو  اح��ج��م 
حتوي  أنها  نظرا  امعكرونة 
تفوق  ط��اق��ة  مستويات  على 
ويجب  اج��س��م.  اح��ت��ي��اج��ات 
اأطعمة  نوعية  على  التركيز 
امغذية  بامواد  الغنية  اخفيفة 

التي منح الطاقة.
من  قسط  على  اح��ص��ول   -
م��زي��د من  ف��ق��ض��اء   : ال���راح���ة 
الساعات داخل اأجواء امكتبية 
امغلقة أمام شاشات احواسيب 
اإنتاجية.  من  مزيداً  يعني  ا 
وثبت من اأبحاث أن احصول 
اأن��ف��اس  التقاط  راح���ة  على 
الطاقة  يزيد  أن  شأنه  من  أم��ر 

واحيوية بعدة طرق مختلفة.
 : القهوة  من  ك��وب  تناول   -
باعتدال  تناولها  أن  ثبت  حيث 
التنبيه  ح��ي��ث  م��ن  مفيد  أم���ر 
فضاً  البدني،  اأداء  وحسن 
عن ما يحظى به امشروب كذلك 
فهو  متعددة،  صحية  فوائد  من 
اأداء  امثال  سبيل  على  يحسن 
الذهني ويحد من خطر اإصابة 

بالزهامر والسكري.

<  تشير اإحصاءات 
إلــــى أن 10 % مــن 
يشكــون  اأطفــــال 
الربو في  من أعراض 

معظم بلدان العالم

مساعدة  يمكــــن   >

بتهدئته  المريــض 

ــه ســوائــل  ــائ ــط وإع

ــــى الــــــــــدوام ــــل ع

وعدم  احديد  نقص 
السر  للشمس  التعرض 

العضات ألم  وراء 
أشار باحثون إلى أن اآام 
التي تلحق بعضات اجسم 
رما تعود لعدة أسباب من 
أشعة  التعرض  قلة  بينها 
عنصر  ون��ق��ص  ال��ش��م��س 
الغذائية  ام��واد  في  احديد 

التي يتم تناولها.
 5 هناك  إن  خبراء  وق��ال 
تكرار  وراء  تقف  أس��ب��اب 
في  أل��م  أو  بوجع  الشعور 

مناطق العضات :
 : دي  فيتامن  ن��ق��ص   -
أن  اخ��ب��راء  أوض���ح  حيث 
من  يتكون  اإن��س��ان  جسم 
مستقبات  بها  يوجد  خايا 
تلك  وأن  دي،  لفيتامن 
ت���وج���د في  ام��س��ت��ق��ب��ات 
حالة  في  وأن��ه  العضات، 
بفيتامن دي،  حدوث نقص 

امستقبات  ت��ل��ك  ت��ص��اب 
احساسية  ف��ي  ب���اف���راط 
وي���ح���دث وج����ع. وم��ك��ن 
الفيتامن  مستويات  تعزيز 
بن  ما  للشمس  بالتعرض 

15 ل� 20 دقيقة يومياً.
وهو   : اح��دي��د  نقص   -
يحظى  ال�����ذي  ال��ع��ن��ص��ر 
دي،  فيتامن  أهمية  بنفس 
ب��ض��رورة  ينصح  ول��ه��ذا 
فحص ومراجعة مستويات 
اجسم  في  احديد  عنصر 
امشكلة.  تلك  ح��دوث  لعدم 
نقص  ت��ع��وي��ض  وم��ك��ن 
تناول  من  باإكثار  احديد 
ام���ك���س���رات، ال��ف��اص��ول��ي��ا 

والسبانخ.
يفرز  فحن   : ال��ت��وت��ر   -
التوتر،  هرمونات  اجسم 

تبدأ العضات في اانقباض 
يلحق  م��ا  وه��و  والتشنج، 
ولهذا  بالوجع،  شعورا  به 
السعي  ب��ض��رورة  ينصح 

لاسترخاء.
 : ص��ح��ي��ة  ظ������روف   -
الوجع  ذلك  ينتج  قد  حيث 
بالعضات عن عدة مشاكل 
مثل  اأفراد  يعانيها  صحية 
ألم العضات الروماتيزمي، 
ومشاكل  امفاصل،  التهاب 

امفاصل اميكانيكية. 
- تشنجات عضلية : وهي 
التشنجات التي قد تنتج عن 
بعض اإصابات العرضية، 
التمرينات الرياضية امكثفة 
يتم  الذي  اليدوي  العمل  أو 
بعد  من  أو  يوم  مدار  على 

احركة. 

مرض مناعي يؤدي لقصور في عمل الجهاز التنفسي وتكون به مجاري الهواء ضيقة جدً
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الظهيرة وقت  في  اجسم  خمول  جنبك  نصائح 

اإصابة  خطر  يخفض  اإسبرين 
القولون بسرطان 

في  نتائجها  نشرت  دولية  دراس��ة  أف��ادت 
مجلة »جورنال أوف كلينيكال أونكولودجي« 
اأميركية أن اأسبيرين يخفض خطر اإصابة 
أشخاص  لدى  وامستقيم  القولون  بسرطان 
بدناء مصابن بأعراض لينش، التي تعرضهم 

من الناحية اجينية لإصابة بهذا امرض.
هؤاء  من   50% حوالي  يصاب  أن  يتوقع 
ما  على  السرطان  من  النوع  بهذا  اأشخاص 
أوضح معدو الدراسة التي أجريت في 16 بلدا 
أعراض  من  يعانون  مشترك  ألف  نحو  على 

لينش مت متابعتهم على مدى 10 سنوات.
شملتهم  الذين  ال�973  اأشخاص  وتناول 
الدراسة وكلهم ليسوا بدناء، حبتي أسبيرين 
في اليوم )600 مليغرام( على سنتن أو دواء 

وهميا.
لديهم  البدناء  أن  النتائج  عندها  أظهرت 
لإصابة  غيرهم  عن  مرة   2,75 يزيد  احتمال 
كان  اخطر  ه��ذا  أن  إا  القولون.  بسرطان 
تناولوا  الذين  امشاركن  مجموعة  في  نفسه 

اأسبيرين أكانوا بدناء أم ا.

علم  أس��ت��اذ  ب��ورن  ج��ون  ق��ال  جهته،  م��ن 
الذي  نيوكاسل  جامعة  في  السريري  الوراثة 
»ه��ذه  إن  السريرية  التجربة  على  أش��رف 
يعانون  الذين  اأشخاص  لكل  مهمة  النتائج 
امجتمع  أفراد  لبقية  لينش، وكذلك  من مرض 
الدراسة  الذين يعانون من مشكلة وزن. هذه 
تشير إلى أن تناول اأسبيرين قد يقضي على 
بسبب  بالسرطان  باإصابة  اأكبر  ااحتمال 

الوزن الزائد«.
االتهابات  من  تكثف  »البدانة  وأض��اف 
هذه  يعطل  اأسبيرين  أن  ويبدو  اجسم  في 

العملية«.
أخرى  سريرية  جربة  إج��راء  امقرر  من 
أثار  اختبار  شخص  آاف   3 تشمل  أوس��ع 
ما  على  اأسبيرين  من  امختلفة  اج��رع��ات 
بورن  البروفسور  أن  إا  الباحثون.  أوضح 
بشكل  اأسبيرين  بتناول  البدء  بعدم  نصح 
منتظم من دون استشارة طبيب بسبب خطر 
اإصابة بنزيف في اجهاز الهضمي والقرحة 

لدى بعض اأشخاص.


